





Beseda stres je danes ena izmed najpogosteje uporabljanih besed. Zivimo v svetu, ki se hitro 
razvija in zahteva od nas nenehna prilagajanja. Spreminjajo se tehnologija, druzbene navade, 
vrednote, druzbene strukture in ljudje. Tudi tempo zivljenja je vedno hitrejsi. Kar je bilo vee raj 
novo, je danes ze staro. Mnogi se zavedajo pozitivne pomembnosti teh sprememb, le malokdo 
pa pomisli na negativne posledice, ki nam jih prinasajo. Ena izmed pomembnejsih negativnih 
posledicje tudi stres. Ljudje se odzivajo na stresne situacije zelo razlicno. Nekateri so uspesnejsi 
pri soocenju z njimi, drugi pa se nanje odzivajo z veejo stopnjo stresa. Taka prvi kot tudi drugi 
pa se lahko naucijo ucinkovito obvladovati stres v svojem zivljenju s pomocjo razlicnih metod. 
Individualne met ode, ki so se doslej izkazale za uspesne, so redna fizicna aktivnost, meditacija 
in druge metode za sproscanje, zdrav zivljenjski slog in upravljanje casa. v organizacijah, v ka-
terih so zaposleni, jim lahko pomagajo tako, da organizirajo injih vkljucijo v ustrezne programe 
usposabljanja, na katerih se seznanijo s problematiko stresa in premagovanja stresa. 
Kljucne besede: posledice stresa, premagovanje stresa na ravni posameznika, usposabljanje za 
premagovanje stresa v organizacijah 
stresnimi situacijami, drugi pa se nanje od-
zivajo z veejo stopnjo stresa. Kaj pa doloea 





Po nekaterih ocenah je zaradi posledic stre-
sa vsako leto izgubljenih 100 milijonov delo-
vnih dni. Prav tako pa veljajo ocene, da je od 
SO do 75 odstotkov danasnjih bolezni posle-
dica stresa. Poruseno zdravje zaradi stresa ni 
niti najveeji niti edini strosek v organizacijah. 
Napake in napaene odloeitve, ki jih delajo za-
posleni pod vplivom stresa, stanejo mnogo 
vee. Zato je treba dobro razmisliti, kaj lahko 
naredimo, da prepreeimo stres, in kako se so-
oCiti z njim, ko se pojavi. 
razlikovanje ljudi glede na 
njihova sposobnost za obvla-
dovanje stresa? Pri iskanju od-
govora si lahko pomagamo z 
razlago naslednjih dimenzij: 
1. indi vidualna samopercep-
cija in moe, 2. mesto nadzora, 
3. tipa vedenjskih vzorcev A 
in B, 4. negativna naravnanost 
Zaradi posledic 




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN 
STRES 
Nekateri ljudje so uspesnejsi pri sooeenju s 
in 5. sposobnost (Treven, 2005a). 
Individualna samopercepcija in moe: Pozi-
tivna ali negativna zaznava samega sebe krepi 
ali manjsa uspesnost eloveka pri obvladova-
nju stresnih zivljenjskih dogodkov. Ena iz-
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Dva zdravnika kardiologa, Friedman in Rosenman, sta pri raziskavi o vplivu stresa na srce razdelila ljudi na oseb-
nostni tip A in tip B. Ljudje tipa A bodo po njunih ugotovitvah trikrat bolj verjetno doziveli kap a1i srcni napad 
kot tisti iz skupine B, pa ceprav bodo opravljali enako vrsto dela in ziveli v podobnih okolisci nah. Kaksne pa so 
osebnostne lastnosti ljudi tipa A in tipa B? V tabeli 1 so prikazane pomembnejse med njimi. 
Tabela 1: Znacilnosti \judi tipa A in tipa B (Markham, 1995) 
Tip A TipB 
• Zelo tekmovalen. • Ni tekmovalen pri delu ali pri igri. 
• Mocna, uCinkovita osebnost. • Stvari se loti pocasi. 
• Vse opravi hitro. • Vsako stvar opravi metodicno in pocasi. 
• Zeli si javno priznanje za svoj trud. • Nima zelje po javnem priznanju. 
• Prizadeva si napredovati pri delu ali v druzbi . • Zadovoijen je s sedan jim polozajem pri delu in v druzbi . 
• Ljudje ali dogodki ga lahko hitro razjezi:jo. • Ne razjezi se hitro. 
• Pocuti se nemirnega, kadar ni aktiven. • Rad ima obdobja brezdelja. 
• Govori hitro. • Govori pocasi . 
• Prizadeva si opravljati vee stvari istocasno. • Bolj je zadovoljen, ce lahko opravlja samo eno stvar 
v dolocenem casu. 
• Hodi in je hitro. • Hodi in je pocasi. 
• Obcuti nestrpnost pri vsaki zamudi. • Ne obcuti vznemirjenja in je potrpezljiv pri 
zamudah. 
• Zelo se zaveda casa- vsakic hrupno pros1avi 
• Ne zaveda se casa - ne dr:Zi se rokov. dokoncanje naloge ob roku. 
• Vedno prispe pravocasno. • Pogosto zamuja. 
• Ima napete misice na obrazu in pogosto stiska pesti . • lma sproscene misice na obrazu in ne stiska pesti. 
med pomembnejsih sestavin samopercepcije 
je samospostovanje, ki se nanasa na dobro ali 
slabo mnenje o samem sebi. Samospostova-
nje cloveka vpliva na nacin, kako seta odziva 
na stres (Davis, M., idr., 2000). Koncept moci 
paje nekoliko kompleksnejsi kot samosposto-
vanje. »Mocne« osebnosti se ponasajo z nad-
zorom nad svojim zivljenjem, poznajo svoje 
osebne vrednote in cilje, zaupajo v svoje spo-
sobnosti ter so bolj usmetjene k izzivom in 
pripravljene tvegati (Tosi idr. , 2000). Mocne 
osebnosti se lazje soocajo s stresom kot tiste, 
ki jih ne moremo oznaCiti kot mocne. 
Mesto nadzora: Nekateri ljudje so pre-
pricani, da si sami »krojijo« usodo, drugi pa 
menijo, da je vse, kar se jim dogaja v ziv-
Jjenju, odvisno od srece ali nakljucja. Mesto 
obvladovanja je v prvem primeru notranje, v 
drugem pa zunanje. Ljudje, ki imajo notranje 
mesto obvladovanja, se soocajo s stresom na 
drugacen nacin, kot tisti z zunanjim mestom 
obvladovanja. Prvi so takrat, ko zaznajo stres, 
prepricani, da Jahko sami v veliki meri vpli-
vajo na poj av stresa v njih samih in na po-
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sledice, ki jih bodo stresne okolisCine na njih 
zapustile. Zato si prizadevajo prevzeti nadzor 
nad dogodki. Drugi pa se v primeru stresne 
situacije tej bolj prepustijo in jo pasivno spre-
jemajo (Davis, M., idr., 2000). 
Fleksibilnost in togost: Ljudje, ki jih je 
mogoee oznaCiti kat fleksibilne osebnosti, 
stresorjev ne zaznavajo enako kot tisti s togo 
osebnostjo. Tudi odziv na stres je pri enih in 
drugih razlieen (Davis, M. idr., 2000; Pettin-
ger, 2002). Za fleksibilne osebnosti je znaeil-
no, da se lazje prilagajajo spremembam, ima-
jo manj miselnih pregrad ter so bolj odprti in 
dovzetnejsi za obeutke drugih !judi. Glavni 
izvori stresa so za fleksibilne osebnosti pre-
obremenjenost vloge in konflikt vloge v delo-
vnem okolju. Toge osebnosti imajo bolj do-
gmatieen pristop k zivljenju in so bolj zaprte 
ter manj dovzetne za zelje, potrebe in obeutke 
drugih !judi. Za toge osebnosti je znaeilno, 
da se pogosto odzivajo na stresorje tako, da 
vlagajo vee energije v svoje delo. Vee easa 
posvetijo delu, zanemarijo pa druge vidike 
svojega zivljenja. 
PREMAGOVANJE STRESA NA 
RAVNI POSAMEZNIKA 
S stresom se sreeujemo skoraj na vsakem ko-
raku, v druzinskem in delovnem okolju. V 
tern razdelku bomo pojasnili, kako se lahko 
tako tisti , ki so po svojih osebnostnih lastno-
stih manj dovzetni za negativne uCinke stresa, 
kot tudi tisti, ki so bolj izpostavljeni fiziolo-
skim, psiholoskim ali vedenjskim posledicam 
stresa, naueijo ueinkovito obvladovati stres. 
Individualne metode, ki so se doslej izkazale 
za uspesne, so redna fiziena akti vnost, medi-
tacija in druge metode za sproseanje, zdrav 
zivljenjski slog in upravljanje easa. 
Fizicne aktivnosti 
Fiziene aktivnosti, kot so telesna vadba, hoja 
in tek, aerobika, plavanje, jahanje in kolesar-
jenje, so za mnoge ljudi pomemben del ziv-
ljenja. Telesna dejavnost je dobra zaseita pred 
stresom in s stresom povezanimi boleznimi. 
Pri telesni aktivnosti je zelo pomembna red-
nost. Ni narnree vseeno, ali smo aktivni en-
krat na mesec ali dvakrat na teden. Ce elovek 
vkljuei v svoje zivljenje redno telesno aktiv-
nost, se okrepijo misice, srce, poveea se pljue-
na kapaciteta, izboljsa se splosno poeutje in 
poveea se uCinkovitost pri delu. 
Meditacija 
Za lajsanje mnogih bolezni, povezanih s stre-
som, kot so na primer bolezni srca, teZave z 
dihanjem in zelodcem, zdravniki priporoeajo 
meditacijo. V svoji raziskavi je dr. John L. 
Craven ugotovil (1989): »Kontrolirane razi-
skave so pokazale zanesljivo 
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zmanjsanje nemira pri pacien-
tih, ki so se ukvmjali z medi-
tacijo . .. V mnogih primerih, 
povezanih s stresom, kot so hi-
pertenzija, astma, nespeenost, 
srena aritmija in fobija, je kli-
niena uporaba meditacije pri-
pomogla k izboljsanju stanja.« 
Redna telesna ak-




Meditacija pomaga eloveku na vee naeinov. 
Prvi uCinek je ta, da omogoei popolno spro-
stitev. Meditacija se uporablja tudi za zmanj-
sanje eustvenih ali dusevnih tezav. Ceprav 
nam je znanost pomagala obvladati fizieno 
okolje, se mnogi ljudje znajdejo v situaciji, 
ko nimajo nadzora nad njim. Imajo teZave z 
odnosi, muCijo jih zaskrbljenost, depresija, 
jeza, strah in pomanjkanje samospostovanja. 
Meditacija eloveku pomaga znova vzpostaviti 
notranje ravnovesje. 
Joga 
Joga je metoda, s katero se lahko naueimo 
obvladovati stres na telesni in dusevni ravni. 
Fizieni del joge je sestavljen iz pranajam (di-
halnih vaj) in asan (telesnih vaj in polohjev). 
Pranajamaje ueinkovito sredstvo proti slabim 
dihalnim navadam. Kontrolirane dihalne vaje 
aktivirajo misice, ki se drugaee le redkokdaj 
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premaknejo. Izboljsa se sprejem kisika, ker se 
pljuca napolnijo do polne zmogljivosti. Kri se 
tako cisti toksinov, pljuca se raztezajo in kre-
pijo. Pranajama vzdduje Cist in zdrav dihalni 
sistem. Asane pa pretegujejo, masirajo in sti-
mulirajo misicevje, notranje organe in zlezni 
sis tern. Z jogo tako stimuliramo vse dele tele-
sa, da lahko delujejo sprosceno in harmonic-
no. Psihicni del joge pa zajema meditacijo, s 
katero pridemo do globljih spoznanj (Chopra, 
Simon, 2004). 
Zdravstvena hipnoza in avtogeni trening 
Hipnoza pri cloveku povzroci spremenjeno 
stanje zavesti, za katero je znacilna izjemna 
Za boljso prakso 
sprostitev m velika dovzetnost za sugestije 
(Sachs, 1982). Hipnoticno stanje je mogoce 
izzvati z usmerjanjem clovekove pozornosti 
na mentalne, vizualne ali druge cutilne pred-
stave in s sugeriranjem obcutka sprostitve ter 
dobrega pocutja. S hipnozo se dosde stanje 
globoke sprostitve vseh misic na podlagi su-
gestij. 
Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki 
jo je razvil nemski psihiater J. H. Shultz. Po-
sameznik doseze nadzor nad svojimi fiziolo-
skimi procesi z dolocenimi vajami. z njimi 
prenasa moe predstave na svoj organizem. 
Tako na primer prenese nazorno predstavo o 
tezkosti roke v telesni obcutek. Prenos z ravni 
dusevnega dozivljanja na telesno delovanje je 
mogoc, ker sta telo in dusevnost enovita celo-
ta. 
Masaza in aromaterapija 
Terapevtska masaza zelo pomaga pri mental-
nero in fizicnem sproscanju. Posebej je pri-
merna za !judi, ki opravljajo delo za racunal-
nikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne 
dde cutijo napetost v misicah, vratu, ramenih 
in hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti zara-
di preobremenjenosti z delom ali zaradi dru-
gih stresnih dejavnikov. Masaza ne odpravlja 
samo napetosti v misicah, temvec tudi sti-
mulira krvni pretok v telesu. To pa povzroCi 
umiritev duha in sprostitev tudi na mentalni 
ravni . 
Aromaterapija se lahko uporabi pri masazi 
celega telesa ali pri masazi nog in podplatov. 
Uporabijo se etericna olja, ki so pridobljena iz 
naravnih virov in zmesana z nevtralno osno-
vo, ponavadi z mandljevim oljem. Etericna 
olja so disave, ki se v obliki majhnih oljnih 
kapljic nahajajo v razlicnih kolicinah v cveto-
vih, skorji, sadezih, koreninah in listih rastlin 
(Rieder, Wollner, 1995). 
KOGNITIVNE METODE 
Na vprasanje »Ali se prevec vznemirjate?« je 
skoraj devetdeset odstotkov ljudi odgovorilo 
Za bo/jso prakso 
pritrdilno (Greenberg, Baron, 2000). Mnogi 
so menili, da se prevec obremenjujejo z za-
devami, ki so nepomembne, ali s takimi, na 
katere ne morejo vplivati. Tako vznemiljanje 
je izguba energije in povzroca stres. Pogosto 
smo nagnjeni tudi k mislim, s katerimi po-
vecujemo posledice nasih morebitnih napak, 
nase riepopolnosti ali zavrnitve od drugih 
ljudi. Da se nam ne bi bilo treba spopadati s 
stresom zaradi negativnih miselnih vzorcev, 
si moramo zavestno prizadevati, dajih odpra-
vimo in nadomestimo z drugimi, pozitivnimi. 
Zjutraj si lahko recemo: 
Veselim se danasnjega dne. Sonce je vse bo(j 
prijetno toplo in vsaj urico si bam vzel/a za 
sprehod po parku. 
Z vese(jem se bom odpravil/a na delo. Po-
slovni partner, ki me bo danes obiskal, je zelo 
zanimiv Clovek in po poslovnem pogovoru se 
bo z njim prijetno pogovarjati se 0 drugih 
stvareh. 
Temeljno nacelo vseh kognitivnih metod za 
premagovanje stresa lahko izrazimo z beseda-
mi: »Ne moremo vedno spremeniti sveta okoli 
nas, toda lahko spremenimo nas odziv nanj.« 
Z drugimi besedami bi lahko isto nacelo opi-
sali tako: »Ni se nam treba obremenjevati s 
stvarmi, ki jih ne moremo spremeniti.« 
Prehrana 
Eden najucinkovitejsih nacinov za premago-
vanje stresa je skrb za ohranjanje telesne in 
dusevne Cilosti. Tako zmanjsamo moznost, da 
bomo zaradi hudih obremenitev zboleli. Za 
telesno zdravje skrbimo s pravilno prehrano 
in z rednim kardiovaskularnim treningom. 
Znano je, da ljudje v bogati zahodni druzbi 
ne uzivajo hrane, ki bi vsebovala vse potreb-
ne elemente zdrave prehrane, kot so proteini, 
vitamini in minerali. Tudi ce se zelimo zdravo 
prehranjevati, so nasa prizadevanja pogosto 
iznicena zaradi sodobnega obdelovanja kme-
tijskih povrsin. Zato je za nase zdravje naj-
primernejse, ce kupimo svezo zelenjavo in 
sadje na trznici tab·at, ko ju potrebujemo, in 
ne enkrat na teden ali na dva tedna v velikih 
nakupovalnih srediscih. 
Upravljanje casa 
Mnogi ljudje ne znajo dobro izkoristiti casa in 
niso zmozni opraviti vsega, kar so si zadali za 
posamezen dan ali teden. Temeljni razlog je 
v slabem razporejanju casa, ki ga namenjajo 
za razlicne dejavnosti. Da bi se lazje soocali z 
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napetostmi, ki jih povzrocajo 
delovne obveznosti in obvez-
nosti v domacem in druzbe-
nem okolju, lahko uporabimo 
osnovna nacela upravljanja 
casa, npr. da si vsak dan na-
pisemo seznam aktivnosti in 
90 odstotkov ijudi 
meni, da se v ziv-
ije:rju prevec vzne-
mzryayo. 
nalog, ki jih zelimo opraviti, da damo pred-
nost nalogam, ki so nujne in pomembne ipd. 
(Macan, 1994). Upravljanje casa je posebno 
pomembno v delovnem okolju, v katerem nas 
mnogi dogodki odvracajo od opravil, ki so za 
nas najpomembnejsa. Ker sene moremo pov-
sem posvetiti tern opravilom, lahko cutimo 
stres. Da bi se izognili stresu, moramo pre-
vzeti nadzor nad svojimi aktivnostmi. 
PREMAGOVANJE STRESA NA 
RAVNI ORGANIZACIJ E 
Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri 
obvladovanju stresa predvsem na dva nacina. 
Prvi nacin je uvedba strategij za nadzor de-
javnikov, ki povzrocajo stres (Schermerhorn 
idr., 2004; Treven, 2005b). Drugi naCin so 
razlicni programi, ki pomagajo usposobiti 
zaposlene za premagovanje stresa in delujejo 
kot preventiva (Treven, 2005a). Najpogosteje 
se uporabljajo: 
• programi za usposabljanje zaposlenih, kako 
obvladovati stres; 
• programi za ohranjanje zdravja in dobrega 
pocutja; 
• programi za pomoc zaposlenim. 
V programih za premagovanje stresa se zapo-
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sleni seznanijo z razlicnimi metodami, kot so 
na primer sproscanje, meditacija, joga, avto-
geni trening, upravljanje zivljenjskega sloga. 
Njihov namen je nauCiti posameznika, kako 
uCinkovito zmanjsati stres. Mnogo organiza-
cij v ZDA v zadnjih nekaj letih uporablja to-
vrstne programe, ker so spoznale, da so njiho-
vi ucinki tudi s stroskovnega vidika pozitivni. 
Nekatere oblikujejo lastne programe, druge 
se povezejo z zunanjimi svetovalci ali izberejo 
avdiovizualne programe na videokasetah. 
Ohranjanje fizicnega in psihicnega zdravja 
zaposlenih je pomembno, saj zdrav clovek 
lazje obvladuje stres kot tisti, ki ima fobije, 
Za bof'So rakso 
nocne more, motnje v apetitu, bolezen srca ali 
druge zdravstvene tezave. Tovrstni programi 
se izvajajo v obliki delavnic , na katerih se za-
posleni nauCijo, kako primerno skrbeti za svo-
je zdravje z dolocenimi vrstami vedenja, kot 
so hujsanje, odvajanje od kajenja in fizicne 
aktivnosti. Vendar pa so nato sami odgovorni 
za to, ali bodo pridobljeno znanje tudi upo-
rabili. V organizacijah, kjer svoje zaposlene 
vkljucujejo v programe za ohranjanje zdrav-
ja, menijo, da so taksni programi nalozba, ki 
ima pozitivne financne ucinke. Zaposleni, ki 
so sposobni uCinkovito premagovati stres, so 
boljsega zdravja, to pa pomeni manj izostan-
kov zaradi bolezni in vecjo produktivnost. 
Programi za pomoc zagotavljajo zaposlenim 
podporo pri njihovem soocanju z razlicnimi 
problemi, kot so nacrtovanje kariere, financ-
no in pravno svetovanje ter drugo (Newton, 
1995). Tovrstni programi so ze nekaj let zelo 
razviti v ZDA, v ddavah zahodne Evrope in 
Sloveniji pa se hitro sirijo. 
PROGRAMI ZA USPOSABLJANJE 
ZAPOSLENIH 0 
PREMAGOVANJU STRESA 
V prejsnjem razdelku smo kot prvo med tremi 
skupinami programov za premagovanje stre-
sa pri zaposlenih omenili programe za uspo-
sabljanje zaposlenih o tern, kako obvladovati 
stres. Ti programi se lahko izvajajo v organi-
zaciji v obliki razlicnih delavnic, na katerih 
zaposlene seznanijo s problematiko stresa in 
premagovanja stresa. Delavnice so obicaj-
no zasnovane tako, da pridobi posameznik 
splosno znanje o izvorih in posledicah stresa 
ter o metodah za obvladovanje stresa, ali pa 
so usmerjene v njegovo usposabljanje o do-
loceni metodi, na primer meditaciji (Treven, 
Potocan, 2005). 
Splosne delavnice o premagovanju stresa 
Zaposleni, ki se udelezijo splosne delavnice 
o premagovanju stresa, pridobijo mnogo ko-
Za boljso prakso 
V delovnem okolju lahko povzrocijo su·es pri zaposlenih razlicni dejavniki. Med njimi lahko 
omenimo predvsem vrsto zaposlitve, konflikt med delovnim in osebnim zivljenjem, konflikt 
vloge, negotovost vloge, preobremenjenost vloge in odgovornost za druge. Tudi dejavniki 
izven delovnega okolja pogosto povzrocajo stres pri ljudeh, Razvrstimo jih lahko v dve vecji 
skupini, in sicer sodijo v prvo stresni zivljenjski dogodki, kot so na primer smrt partnerja, raz-
veza ali upokojitev, v drugo pa napori vsakodnevnega zivljenja, kot so nakupovanje, priprava 
kosila in vzgoja otrok. 
ristnih informacij 0 znacilnostih stresa in 0 
tem, kako se ljudje fiziolosko in psiholosko 
odzivamo na stresne situacije. Poleg tega se 
seznanijo tudi s posameznimi dejavniki, ki so 
lahko izvor stresa v delovnem okolju ali iz-
ven delovnega okolja, in 0 moznih posledicah 
stresa. Na kratko povzemimo vsebino taksne 
delavnice. 
Stres pri posamezniku izhaja iz zahtev, ki so 
povezane z njegovim delovnim ali osebnim 
zivljenjem. Na te zahteve, ki smo jih imeno-
vali stresorje, se razlicno odziva. Njegov od-
ziv se lahko odraza v spremenjenem vedenju, 
kognitivnih ali custvenih stanjih ali fiziolo-
skih procesih. 
nja (Ross, Altmaier, 2000) : 
1. mirno okolje: izkljuciti je treba zunanje 
motnje, 
2. udoben polozaj telesa: sedimo ali klecimo 
z zravnano hrbtenico, 
3. stvar, mise] ali podoba, na katero usmetja-
mo nas urn: na primer ponavljanje besede 
ali zvoka, npr. »Om«, osredotocanje na 
dihanje ali ponavljanje misli »sem spro-
scen«, 
4. pasivno vedenje: omogoca nam odvraca-
nje misli. 
Na delavnicah o metodah za sproscanje se za-
posleni naucijo uporabiti posamezno metodo, 
na primer meditacijo, jogo, poglobljeno diha-
nje in postopno sproscanje misic, ali pa se na-
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Zaposleni, ki sodelujejo v splosni delavnici o 
premagovanju stresa, se poucijo tudi 0 moznih 
posledicah stresa. Stres namrec lahko povzro-
ci razlicne fizioloske teZave pri posamezniku, 
na primer glavobol in kozne bolezni, psiholo-
ske tezave, kot sta nespecnost in depresija, ali 
pa vedenjske tezave, kot sta pretirano kajenje 
in potreba po alkoholu. 
ucijo uporabiti vee metod za 
zaporedno sproscanje. Taksne 
delavnice omogocajo zapo-
slenim, da pridobijo splosno 
znanje o sproscanju in navodi-
la, kako uporabiti posamezno 
metodo za sproscanje. Splos-
Pren1agovanje stre-
sa postaja temeif-
na ucna vsebina 
vsakokogar. 
Delavnice o metodah za sproscanje 
Dejavnost sproscanja je oblika meditacije in 
stanje koncentracije. S tem ko posameznik 
usmeri svoj um na doloceno stvar, podobo 
ali mise!, odstrani v svoji zavesti vse proble-
me, ki so povezani z vsakdanjim zivljenjem. 
S sprostitvijo, ki se jo zaposleni lahko nauci 
doseCi v organizaciji na za to organiziranih 
delavnicah, lahko ponovno vzpostavi ravno-
vesje, kije bilo morda v njem poruseno zaradi 
odziva na stres. 
Razlikujemo stiri osnovne elemente sprosca-
ne informacije o sproscanju vkljucujejo: 1. in-
formacije 0 stirih, v tem razdelku omenjenih 
elementih sproscanja, 2. informacije o izkus-
njah, ki jih ima zaposleni med sproscanjem, 
in 3. informacije 0 ucinkih po sproscanju. 
Informacije o izkusnjah med sproscanjem se 
nanasajo na spremembe v fizioloskem siste-
mu posameznika, kot so zmanjsanje hitrosti 
metabolizma, znizanje srcnega utripa in upo-
casnitev dihanja, izrazito zmanjsanje porabe 
kisika v organizmu, znizanje krvnega pritiska 
in zmanjsanje napetosti v misicah. 
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Informacije o ucinkih sproscanja pa zadevajo 
ucinke, ki nastanejo v posamezniku po spro-
scanju: nizja stopnja odzivnosti na stres, laz-
Organizacije po-
v • • 
je obvladovanje stresa, boljse 
sprejemanje samega sebe in 
vecja strpnost do lastnih sla-
bosti in omejitev, vecja spo-
sobnost ucenja in pomnjenja, 
obcutek mirnosti in zbranosti. 




nice o metodah za sproscanje, se ne seznani 
le z omenjenimi splosnimi informacijami o 
sproscanju, temvec tudi z navodili, kako upo-
rabiti posamezno metodo. 
SKLEPNE MISLI 
Nihce ni povsem odporen proti stresu. Stres 
Iahko prizadene vsakogar, saj je pomemben 
in bistven del nasega zivljenja. Nastaja kot ne-
izogibna posledica nasih odnosov z nenehno 
spreminjajoCim se okoljem, ki se mu moramo 
prilagajati. Ljudje lahko dokaj uCinkovito pre-
magujejo stres v svojem zivljenju s pomocjo 
razlicnih metod. Pri tern jim lahko pomagajo 
v organizacijah, v katerih so zaposleni, tako 
da organizirajo injih vkljuCijo v ustrezne pro-
grame usposabljanja, na katerih se seznanijo s 
problematiko in premagovanjem stresa. 
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